iLos Ninos Cocinan!




Libro de Recetas del QILC

¢(Esta buscando formas de pasar mas tiempo con su familia? ;Quiere
proveerle a sus ninos comidas nutritivas para que crezcan fuertes

y saludables? ;Necesita inspiracion para regresar a la cocina? Si su
respuesta es “si” a estes preguntas, Los Nifos Cocinan es la solucion
para usted.

Los Ninos Cocinan unira a su familia en las comidas y en la
preparacion de las comidas. El tener a sus ninos en la cocina no
solo le da la oportunidad de pasar mas tiempo con ellos, pero
también la oportunidad de ensenarles lecciones para toda la vida.
iLa cocina es un gran lugar para ensenar a los ninos matematicas,
términos culinarios, como seguir instrucciones, y como cocinar para
la familia! Estas son habilidades importantes que los ninos pueden
utilizar a través de toda la vida.

Los Ninos Cocinan también le ayuda a preparar comidas
saludables y a obtener lo major de los alimentos de WIC. En estas
recetas, usted vera muchas frutas y verduras de muchos colores,
frijoles llenos de proteinas, y granos integrales saludables.

iAsi que recoga su pelo, pongase su delantar y vamos a Cocinar
con WIC!



@esaguno - j/a comida mas impertante del dial

iTodos necesitan el desayuno! El desayuno es importante, porque
después de estar toda la noche sin alimentos o meriendas su cerebro
y sus musculos necesitan energia para trabajar. iEl desayuno es una
gran forma de reabastecer su cuerpo y tenerlo listo para el dia! No
solo el desayuno ayuda a los ninos a obtener mejores resultados en
la escuela, los ayuda a comer mas saludable y controlar su peso.

El comer el desayuno con la familia también es una forma de pasar

el tiempo con sus ninos.

Mientras es importante para usted y sus ninos el comer desayuno
todos los dias, lo que usted come es importante también. Seleccione
alimentos que son ricos en granos integrales, fibra, y proteina, pero
bajos en su contenido de azucar. El desayuno debe contener una
fuente de leche (para calcio y proteina), alguna forma de almidon,
fruta, y alguna grasa. Consejos para un desayuno saludable incluye:

e Seleccione productos lacteos bajos en grasa, o sin grasa:

leche, yogur, requeson, o queso

Seleccione frutas enteras en vez de jugos

Incluya granos integrales tales como la avena o cereales aprobados
por WIC

Evite alimentos altos en azlcar y grasa, tales como las donas,
cuernitos/croissants, bebidas endulzadas, embutido y tocino.




Wna Buena seleccién para el c%sagun@ inc/uaqe:

¢ Tostada de grano integral con una rebanada de queso y una manzana
e Batidos preparados con leche o yogur, fruta, y cubierto de cereal

integral

e Cereal caliente cubierto con canela y fruta fresca, servido con una taza

de leche

e Panecillos integrales con yogur y moras
e Tortilla integral con huevos revueltos, frijoles, salsa, y una rebanada

de queso

e Crema de cacahuate en una rosquilla/bagel integral con fruta fresca

y leche

iEl desayuno comienza con usted! De un buen ejemplo y permita que
sus ninos lo vean tomando el tiempo para disfrutar el desayuno todos
los dias. jAun si usted solo agarra una tostada de pan integral, un
platano, y un vaso de leche, usted les estéa ensenando lo importante que

es el levantarse y comer!

iLavarse las manos es muy importante
Haga el lavarse las manos su prioridad
primordial, y aseglirese de restregar
Sus manos con agua y jabon antes de
' comenzar a cocinar y después que
usted toque carnes crudas o cascaras
de huevos. Aseglrese de lavarse las
manos por lo menos 20 segundos,
jcante la cancion de Feliz Cumpleafios
dos veces mientras se lava las manos!




@esaguno a la Caserola

Esta caserola se puede preparar la noche anterior, jasi que lo unico
que tiene que hacer en la manana es hornearlo! Mientras la cecerola
esta en el horno, usted puede mezclar una ensalada rapida de frutas
para servirla aparte. Permita que los ninos ayuden a despedazar el
pan en pedazos pequenos.

6 rebanadas de pan, despedezado en trozos pequenos

. . R . . - iRecuerde que no depende
1 libra de jamon cocido, picado en trozos pequefos ' d P

de usted el hacer que sus

172 C_ebP"a mediana, pi_cadg nifnos coman! Su papel es
1/2pimiento verde o rojo, picado proveer comidas

2 tazas de queso cheddar rallado saludables y sabrosas.
8 huevos, batidos Su nifio(a) debe decidir

qué y cuanto comer.

2 tazas de leche
pimienta negra

Pre caliente el horno a 325 grados. Coloque los pedazos de pan
en un recipiente para hornear de 9 x 13 engrasado. Esparzalo con
la carne y el queso. Mezcle los huevos, leche, cebolla, pimientos,
y la pimienta negra. Vierta la mezcla sobre los ingredientes en el
recipiente. Puede cubrirlo y ponerlo en el refrigerador durante la
noche (si lo deja por la noche, remuévalo del refrigerador 15
minutos antes de hornearlo). Hornee por 45 minutos o hasta

que esté listo. jCortelo en cubos y disfrute!



Facil Delicioso Pan Teostade a la Francesa- Heormeado

iEstas son las tostadas francesas mas facil que usted preparara! Usted no
tiene que remojar individualmente y cocinar cada rebanada- solo permita que
los ninos coloquen el pan en el recipiente de hornear, vierta la mezcla sobre
todas las rebanadas y coldquelo en el horno.

6 rebanadas de pan integral Aseglirese de cocinar los alimentos
. completamente. Use un termémetro
6 huevos, batidos para asegurarse que las carnes estan

1 taza de leche cocidas completamente midiendo la
2 har zlicar moren temperatura interna:
L adgs de azlica Ll Carne molida de res o cerdo: 160° F
1 cucharadita de canela Huevos y platos con huevos: 160° F
1 cucharadita de extracto de vainilla Todos las aves de corral, molida o

enteras: 165° F

Sobras y guisados: 165° F
. Hotdogs y carnes recalentadas de el
deli: 165° F

.I;I..

Pre caliente el horno a 375 grados. Engrase un recipiente de 9 x 13.
Cubra la parte inferior del recipiente con las rebanadas de pan. En un
tazén, mezcle la leche, huevos, azicar morena, canela, y vainilla.

Vierta la mezcla lentamente sobre los pedazos de de pan. Hornee

por 20 minutos. Para servir, separe las tostadas francesas y coloquélas
en platos individuales o en un plato de servir y rocie con azucar en polvo.
Las tostadas francesas horneadas también pueden ser congeladas y
descongeladas para un desayuno rapido cuando usted esté presionada
por el tiempo.



Cfanc :g)o ur ajarfaits

iEstos parfaits son rapidos y simples de preparar, pero se ven muy
elegantes! Los ninos se divertiran colocando las capas de todos
los ingredientes. Los parfaits son buenos para el desayuno y las
meriendas.

1 taza de yogur- natural o con sabor
1/2 taza de fruta- fresca o congelada
1/8 taza de cereal crujiente

Coloque con una cuchara la mitad de el yogur en un envase o0 vaso y
ponga encima la 1/2de las frutas y la 12del cereal. Repita las capas.
iAgarre una cuchara y disfrute de este




fb/muerzeg Cena

Puede ser dificil preparar comidas caseras cuando tiene que hacer
malabarismos con el trabajo, cuidar a los ninos, ayudar con la tarea
y otras actividades. El almuerzo y la cena seran faciles si usted sigue
los siguientes 3 planes simples: (Planear, (regarar, y @oogemr.

'O—)/anearr :Se para usted frente a la puerta abierta del refrigerador a las

:00pm y se pregunta qué comera su familia para la cena? Evite el estrés
diario, tomando el tiempo para sentarse y planear sus comidas para la
semana completa. Escriba un menu para el almuerzo y la cena para cada
dia de la semana.

'ZPre arer Después que usted planee su menu, es tiempo de preparar.
sted necesitara todos los ingredientes para cada una de las recetas en

su menu. Haga una lista de los articulos que usted necesitara para esa

semana. jEsto ayuda evitar viajes multiples a la tienda, lo cual le ahorrara

tiempo y dinero! Mantenga estos ingredientes basicos en la alacenay

anadalos a su lista segun los va usando: frijoles secos y enlatados

(negros, pintos, y rojos), arroz integral, pasta, galletas integrales,

crema de cacahuate, pescado y pollo enlatado, tomates enlatados,

salsa de tomate, caldo (pollo, res, o vegetales), y aceite de oliva/canola.




izpermh‘a que su famﬂia coopere! El aimuerzo y la cena son los
mejores momentos para que sus ayudantes estén en la cocina. Si usted
tiene ninos grandes, permita que ellos pelen y corten las verduras, midan
los ingredientes, rompan los huevos y laven los platos. Los nifos mas
pequenos pueden ayudar a poner la mesa y limpiar después de las
comidas. jVamos todos a ayudar!

Poner la comida en la mesa es solo la mitad de la batalla.
Preparar algo saludable que su familia comera, también
algunas veces puede ser una lucha. Incluya estos

; El almuerzo y la cena son
articulos en el almuerzo y la cena:

buenos momentos para ayudar a la
« Proteina, tales como carnes, pescado,o huevos /2 unir. Adn cuando usted esté

Z b Z apresurada por tiempo, es importante
Almiddn tales como el arroz, sémola/grits, 0 el preparar la comida juntos y tomar un
receso para sentarse en familia y comer

BEIPEE juntos. Las comidas en familia crean
e \lerduras y/ o fruta recuerdos y ayudan a sus nifios a
e Pan, tortilla, o galletas ser sociables y desarrollar

buenos modales.

¢ Fuentes de calcio, tales como la leche y el yogur
¢ Grasas tales como la mantequilla, margarina, o aceites

Las siguientes recetas no solo son faciles y deliciosas, pero también
le proveeran a su familia con los alimentos para un cuerpo saludable.
Asi,;qué esta esperando? jAgarre un lapiz y comienze su listal
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mmi 0Pizzas de Fiesta

iA sus ninos les encantara preparar sus propias pizzas! Permita
que ellos seleccionen sus propios ingredientes y decoren las pizzas.
iSe sentira como su propia fiesta de pizza en la cocina!

Tortillas integrales o de maiz

Salsa de tomate

Verduras picadas (pimientos verdes, tomates, aceitunas, hongos,
brdcoli, espinaca)

Queso mozzarella rallado

Opcional: jamon cocido picado, tocino canadiense, o hamburgesa

Unte la salsa de tomate en la tortilla y agregue su ingrediente
favorito. Rocie con queso. Hornee las pizzas en una bandeja de
hornear galletas forrada de papel de aluminio a 425 grados por
10 -12 minutos o hasta que el queso se derrita. Deje que las
pizzas se enfrien antes de disfrutarlas.



Qollo a la Sartén estilo §ﬁr-cfrg

Pollo y brécoli jugoso estilo stir-fried junto en una salsa sabrosa, con
arroz integral saludable. jEsta receta hace el limpiar después de las
comidas, super facil, porque todo se cocina en una olla! Permita que
sus ninos cooperen ayudandole a buscar los ingredientes y midiendo
el arroz.

1 cucharada de aceite de canola

1 libra de pechuga de pollo sin hueso, cortada en -~ para disfrutar mas sus

trozos comidas, incluya a sus nifos
112 tazas de agua en la conversacion, pero no los
o haga el centro de atencion.
1/3 taza de salsa teriyaki Permita que ellos coman y le

1/2 cucharadita de ajo en polvo vean disfrutando de sus

2 tazas de arroz integral instantaneo, crudo EETIOS, 3 EI0S MELe
. su buen ejemplo.

2 tazas de brécoli congelado

Pimienta negra para dar sabor

Caliente el aceite en una sartén grande ha fuego medio-alto. Agregue
el pollo; cocine y revuelva por 5 — 7 minutos o hasta que todo esté
cocido. Agregue el agua, la salsa teriyaki, y el ajo en polvo. Péngalo
a hervir. Revuelva el arroz y el brocoli. Cubralo y cocinelo a fuego
lento por 5 minutos. Remueva del fuego y déjelo reposar por 5
minutos. Esponjee el arroz con un tenedor.




Eﬁentc;:jas

iLas lentejas son versatiles! Se pueden comer solas, sobre arroz, en
una tortilla, de tantas maneras!

A diferencia de los frijoles secos, las lentejas no las tiene que remojar
antes de cocinarlas. Los ninos le pueden ayudar a
cocinar, lavando el apio y enjuagando las lentejas en un colador.

1 libra de lentejas, secas
1 cucharadita de sal
5 tazas de agua hirviendo

1 lata (16 onzas) de tomates o salsa de tomate  ¢Ha escuchado usted sobre
el chayote, jaca, achiocoria,

2 cucharadas de chile en DO|VO tomatillo, o el colirrabano?

1 cebolla grande picada iTrate algo nuevo! Usted quizas

12 t q S q encuentre una fr.uta 0
aza de aplio, picado verdura favorita.

172 cucharadita de ajo en polvo
Tortillas de maiz o integral o arroz (opcional)

Las lentejas se pueden preparar en una olla eléctrica de
coccion lenta o en la estufa.

Olla eléctrica de coccidn lenta: Enjuage las lentejas y saque las
piedritas. Coloque las lentejas en el fondo de la olla. Anada el agua
hirviendo, tomates o salsa de tomates, chile en polvo, cebollas, apio,
y el ajo en polvo. Mezcle. Cueza durante todo el dia a temperatura
baja 6 4/2 a 5 horas en temperatura alta.

En la estufa: Enjuage las lentejas y saque las piedritas. Agregue la
sal y las lentejas a una olla con agua hirviendo. Cubra y deje cocer
a fuego lento por 30 minutos. No escurra. Agregue los tomates o

la salsa de tomate, chile en polvo, cebollas, apio, y el ajo en polvo.
Cubra y siga cocinando por 30 minutos.



50@0 Mégica 00inestrone

iSolo anada una ensalda, pan, y un vaso de leche para hacer esta
sopa una comida sustancial! Trate con cualquier tipo de frijol que
usted guste. Los ninos le pueden ayudar lavando el repollo y las
zanahorias.

6 tazas de tomates o jugo de vegetales
3 cubitos de caldo El almuerzo y la

cena son buenas oportunidades
4 tazas de repollo lavadado y cortado para que sy nifiola) trate alimentos

2 tazas de zanahorias, lavadas, peladas y picadas  nuevos. Asegirese de incluir

2 tazas de frijoles cocidos (si usa frijoles alimentos que usted sabe que le
enlatados, enjuage los frijoles) ELEIN E) SUFITOIE) Y ElTeios 11B108
) que usted quiere introducir. De ésta
1 lata (19 onzas) de tomates picados manera el/ella tendrén algunas
1/2 cucharadita de ajo en polvo opciones con las que se sientan
Sa| y pimienta para dar sabor coémodos, en caso que no estén

listos(as) para tartar los nuevos

Queso mozzarella rallado (opcional) alimentos.

Combine el tomate o el jugo de vegetales y los cubitos de

caldo en una olla grande y caliente en la estufa hasta que hierva,
Baje la temperatura. Agregue el repollo y las zanahorias picadas.
Cubray cocer a fuego lento hasta que las verduras estén

blanditas, alrededor de 20 minutos. Mezcle los frijoles, los tomates,
y el ajo en polvo. Agregue la sal y pimenta para dar sabor. Cubre y
cueza por 5 minutos mas. Sirva en un tazén con queso mozzarella
rallado encima.




Ensalada Fiesta Sabresa Estile Tace

Esta ensalada le provee muchas opciones. jSi alguien en su familia prefiere su
ensalada verde aparte, solo enrolle los frijoles y la mezcla de verduras en una
tortilla! Permita que los ninos ayuden lavando los pimientos y tomates, y tener
los tazones listos con la ensalada y los chips de maiz.

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla, picada

1 pimiento verde, picado

1 cucharadita de comino

1 cucharadita de chile en polvo

cucharadita de salsa picante

1 lata (14 onzas) de tomates picados,
sin escurrir, o tomates frescos picados

2 latas (14 onzas) frijoles rojos escurridos
y drenados

1 taza de queso rallado

1 taza de chips de maiz

Ensalada verde (lechugas)

Caliente el aceite de oliva en la sartén y agregue la cebolla. Cocine y
revuelva por 4 — 5 minutos, hasta que estén blanditas. Agregue el pimien-
to verde y cocine por 2 minutos mas. Agregue los condimentos, tomates,
y los frijoles. Revuélvalo bien. Cocine a fuego lento por 10 minutos,
revolviéndolo ocasionalmente. Agreque el queso rallado y retirelo del fuego.
Cubra la sartén y déjelo reposar hasta que se derrita el queso. Coloque la
ensalada verde en una cazuela o en un plato, agregue los chips de maiz,
frituras de maiz, pongales encima la mezcla de frijoles y vegetales.




Merienéas

iLas meriendas son importantes y se deben comer! Los nifios pequenos
necesitan mucha energia, pero tienen poco espacio en su estomago
para los alimentos. Las meriendas son una buena fuente de recibir la
energia que necesitan durante el dia. Su trabajo es decidir las horas
para la merienda y que alimentos servir para la merienda.

Trate las meriendas como una pequena comida. Los alimentos en las
meriendas deben ser tan nutritivos como los alimentos de las comidas.
Las meriendas no se deben usar como premio o castigo. Sirva las
meriendas en la mesa y siéntese con su nino(a) para que los acompane.

Sea consistente con las meriendas- el tiempo es importante. Los
ninos deben comer cada 2 a 3 horas, por lo tanto ofresca a su nifo
una merienda entre las comidas. No espere a servirle solo cuando su
nino le pida. Sirva la merienda lo suficientemente temprano, para que
ellos tengan hambre a la hora de la comida.

Es el trabajo de su nino(a) decidir cuanto quiere comer. Permita que

su nino coma lo mas que el hambre le permita comer en la merienda.
LLas meriendas no tienen que ser elaboradas, pero deben ser mas que
zanahorias 0 manzanas. Trate de incluir por lo menos alimentos de dos
grupos. Ejemplos de meriendas rapidas y saludables incluyen:

Cereal de desayuno con leche

Palomitas de maiz y leche

Vegetales y dip

Fruta y requeson

Yogur y galletas integrales

La mitad de un sandwich de crema de cacahuate
Queso y galletas

Su nifio(a) quizés necesite que
le ofresca alimentos nuevos
€en varias ocasiones antes
de decidir tratarlos. jNo se
preocupe- ésto es normal y
de esperar! Los nifios son
curiosos por naturaleza y
eventualmente trataran el
alimento nuevo.



‘Baﬁ&o de Frutas Fantdstico

iUna forma facil de comer mas frutas es beberlas! Este batido tiene
el bono extra de tener la fibra de las frutas y el calcio del yogur. A los
ninos les gustara anadir todos los ingredientes en la licuadora.

1 platano

1/2 taza de jugo de naranja

1/2 taza de yogur (natural o de sabor de vainilla)
1/4 taza de moras congeladas

Mezcle todos los ingredientes en una licuadora. Cubra con una tapa
y bata hasta que esté suave. Vierta en un vaso bonito y sirva con un
popote divertido. jEsto es delicioso con mezcla de bayas, fresas,

y hasta melocotones congelados!




Panecillos de 0Nanzana Cendimentados

Estos panecillos sabrosos piden por puré de manzana en lugar de
mantequilla o aceite. jEn vez de comprar puré de manzana, trate de
hacerlo usted misma! Revise la receta casera de puré de manzana
a continuacion. Los ninos le pueden ayudar con las medidas y a
agreguar los ingredientes en in tazon.

11/2 taza de cereal integral (bran)

11,2 taza de puré de manzana

1 huevo

1/4taza de mantequilla 0 margarina, derretida
1/2 taza de azucar morena apretada

11/2 tazas de harina

1 cucharada de polvo de hornear

1 cucharadita de canela

1/2 taza de pasas — opcional

Pre caliente el horno a 400 grados. En un tazdn grande, mezcle el ce-
real, puré de manzana, huevo, mantequilla, y la azicar morena,y deje
reposar por b minutos para que el cereal se ablande. En otro tazén,
mezcle la harina, el polvo de hornear, y la canela. Revuélvalo en la
mezcla de cereal hasta que se incorpore. Agregue las pasas si las va
a usar. Divida la mezcla en partes iguales en moldes engrasados para
panecillos o en copitas de papel individuales. Hornee por 15 -18
minutos o hasta que al incertar un palillo (pica diente) en el centro,
éste salga limpio. Saquelos del molde y déjelos enfriar.




EHSOIO&O 3@ Zanaﬁon‘aaq@asas C!ZUCCU’O&CI

iEsta es nuestra ensalda de zanahoria con pasas favorita de todos los
tiempos! Es lo suficientemente dulce para comer como merienda o
postre. jTrate una vez y usted vera lo que decimos! Permita que los
ninos lo mezclen por usted.

1/2 taza de yogur natural bajo en grasa

1 cucharada de azucar

3 cucharadas de aderezo batido de ensalda o mayonesa baja
en grasa

1/4 cucharadita de extracto de vainilla

3 pizcas de canela

2 pizcas de nuez moscada

1/2taza de pasas

1 lata (8 onzas) de trocitos de pina, escurridos 6 1 taza frescas y
picadas

3 tazas de zanahorias ralladas

En un tazon mezcle los primeros 6 ingredientes para hacer un aderezo.
Agregue los ultimos 3 ingredientes y mezcle bien. Cubra y mantenga esta
ensalada deliciosa en el refrigerador hasta que esté lista para comer.




PPuré de 0Nanzana

Cuando usted haga su propio puré de manzana, usted puede controlar

todos los ingredientes, asi que usted puede evitar cualquier aditivo o
preservativo que usted no quiere en su comida. Sus ninos le pueden
ayudar a machacar las manzanas.

4 manzanas grandes
Canela
Azucar - opcional

Pele y corte las manzanas (pelarlas es opcional). Coloquelas en

una olla grande. Agreque agua hasta cubrir las manzanas y
pongalas a hervir, luego tapelas e hiérvalas a fuego lento hasta

que las manzanas estén blanditas. Escurra las manzanas y hagalas
puré con un tenedor o majador de papas. Para un puré mas suave,
licielas en una licuadora. Rocie canela y/o azucar para dar sabor.

Si se usan manzanas dulces, no es necesario usar azucar. Para mas
sabor, hierva a fuego lento y puré arandanos o fresas, y revuelva en
el puré de manzana.
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